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تجهز لرحلتك وتجنب المشــكلات الصحية
رحلة سعيدة

نصائح للمسافرين  •
نصائح خاصة للمرأة الحامل  •

نصائح خاصة لصحة وسلامة الأطفال  •



لسلامتك قبل السفر
نصائح للمسافرين

تأكــد مــن أن صحتــك تســمح لــك   •
بالسفر واستشر طبيبك قبل السفر 
مــن  يعانــون  ممــن  كنــت  إذا 

الأمراض المزمنة 

• استشــر طبيبــك للتأكــد إذا كانــت 
أي  أخــذ  تســتدعي  ســفرك  وجهــة 

نوع من التطعيمات

الأمــراض  مــن  تعانــي  كنــت  إذا   •
ــك   ــذ أدويت ــة فــلا تنســى أخ المزمن
ــرة  ــك طــول فت ــة تكفي معــك بكمي
رحلتــك واحفــظ أدويتــك فــي مــكان 

آمن.

الوصفــة  حمــل  علــى  احــرص   •
الطبيــة المدونــة مــن قبــل طبيبــك 
فــي  الأدويــة  لشــراء  لإســتخدامها 
إنتهــاء  أو  الأدويــة  فقــدان  حــال 

الكمية قبل العودة للوطن.
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عناصر مهمة في حقيبة سفرك
نصائح للمسافرين
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كريم الحماية من الشمس.  •
كريم للحروق.  •

كريم طارد للحشرات.  •
مسكنات الألم وأدوية خافضة للحرارة.    •

أدوية للسعال والأنفلونزا.  •
ــل القطــن  ــة مث ــوازم الإســعافات الأولي ل  •

والشاش والمطهر ولصقات الجروح.
مضــادة  وأدويــة  البطــن  لآلام  أدويــة   •

للإسهال والإمساك.

قبل التوجه للمطار للسفر:
والفــرن  الغــاز  أنابيــب  إغــلاق  مــن  تأكــد   •

بإحكام.
الكهربائيــة  الأجهــزة  إطفــاء  مــن  تأكــد   •

والإلكترونية وفصلها من القابس.
التكييــف فــي  أجهــزة  تأكــد مــن إطفــاء   •

المنزل.
تأكــد مــن  إغــلاق الحنفيــات ومــن عــدم   •

وجود أي تسربات.



 فـــــــي الـطــــــــــائـــــــــــــــــرة

• قــم بالمشــي كل ســاعتين فــي 
تماريــن  بعمــل  وقــم  الطائــرة 
وضــع  فــي  ســاعة  كل  للرجليــن 
الجلــوس لتنشــيط الــدورة الدمويــة 

خاصة إذا كانت الرحلة طويلة. 

أكثــر مــن شــرب المــاء للوقايــة   •
من الجفاف.

احــرص علــى غســل يديــك بالمــاء   •
المناديــل  اســتخدم  او  والصابــون 

المعقمة. 
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نصائح للمسافرين



عـــنــد وصـــولــك لــوجــهـتــك

ــى غســل اليديــن بشــكل  •احــرص عل
دوري بالمــاء والصابــون أو اســتخدم 
المعقم خصوصاً  قبل تناول الطعام 
وبعــد  المرحــاض  اســتعمال  وبعــد 
أو  الســعال  أو  الأنــف  تنظيــف 

العطس وبعد لمس الحيوانات.

•احــرص علــى وضــع واقــي الشــمس 
بصورة دورية ولا تنســى لبس غطاء 

للرأس كالقبعة.

الأطعمــة  تنــاول  علــى  •احــرص 
مكشــوفة  والغيــر  النظيفــة 
تنــاول  وتجنــب  جيــداً،  والمطهــوة 
الأطعمــة  أو  النيــة  اللحــوم 

المكشوفة عند الباعة المتجولين.

•اغســل الخضــار والفواكــه جيــداً قبل 
الأكل.  
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نصائح للمسافرين



عـــنــد وصـــولــك لــوجــهـتــك
نصائح للمسافرين

• أكثــر مــن شــرب المــاء فهو أفضل 
مرطــب، وهــو يحافــظ علــى ســلامة 

الكلى. 

•احــرص علــى أخــذ قســط كاف مــن 
النوم ليستعيد الجسم طاقته. 

•إذا كنــت مســافر لوجهــة يكثــر بهــا 
اســتخدام  تنســى  فــلا  البعــوض، 

الكريم الطارد للبعوض.

عنــد  والحـــــذر  الحيطــة  •تـــــوخي 
التنقل في وســائل النقل وخصوصاً 
إذا كان الجــو ممطــراً والأرض زلقــة 
مناطــق  إلــى  رحلــة  فــي  كنــت  أو 

طبيعية جبلية.
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 للمـــــــــرأة الحـــــامــــــــــــــــل

يجــب علــى المــرأة الحامــل استشــارة الطبيــب   •
الشــهور  فــي  كانــت  إذا  خصوصــاً  الســفر  قبــل 
الثلاثــة الأولــى مــن الحمــل أو الشــهور الثلاثــة 

الأخيرة.

الحــرص علــى المشــي فــي الطائــرة أو عمــل   •
تماريــن للرجليــن كل نصــف ســاعة وخصوصــاً فــي 

الرحلات الطويلة.

يمكــن اســتخدام الجــوارب الداعمــة المتوافــرة   •
فــي الصيدليــات للمســاعدة فــي تقليــل انتفــاخ 

وتورم الرجلين.

ــة مــن المــاء  ــة كافي ــى شــرب كمي الحــرص عل  •
والسوائل لتجنب الجفاف. 

تجنب الأماكن المزدحمة والمغلقة والحارة.  •

اختيــار الملابــس المريحــة القطنيــة والواســعة   •
والأحذية المريحة.

اســتخدام الكريمــات الواقيــة مــن الشــمس   •
والمظلات الشمسية.
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نصائح خاصة 



 لصحــــة وســـلامة الأطفــال

اختيار الوجهات العائلية المناسبة للأطفال.  •
اســتخدام الكريمــات الواقيــة مــن الشــمس   •

والمظلات الشمسية.
اختيــار الملابــس والأحذيــة الخفيفــة والمريحــة   •

للطفل.
توفيــر وجبــات خفيفــة وصحيــة للطفــل يســهل   •
الفواكــه  مثــل  اليــد  حقيبــة  فــي  وضعهــا 

المجففة. 
الزجاجــات  فــي  المعبــأة  الميــاه  اســتخدام   •
الصالحــة للشــرب وتجنــب إعطــاء الطفــل الميــاه 

من الصنبور.
الغازيــة  المشــروبات  الطفــل  إعطــاء  تجنــب   •

والأطعمة عالية السعرات الحرارية.

تجنــب إعطــاء الطفــل الأطعمــة التــي تبــاع   •
في الشوارع عند الباعة المتجولين.

تقــدم  التــي  الأطعمــة  نظافــة  مــن  التأكــد   •
للطفــل والحــرص علــى حفظهــا بطريقــة صحيحــة 

مع الإنتباه لتاريخ انتهاء الصلاحية.
الحــرص علــى اصطحــاب بعــض وســائل الترفيــه   •
وأقــلام  دفاتــر  مثــل  عمــره  بحســب  للطفــل 

التلوين والألغاز والألعاب الخفيفة.  
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نصائح خاصة 
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انتبه

لشـــــــــراء  اضطــــــررت  إذا   •
أدويتــــك أثنــاء الســفر تأكــد 
مــع  متطابقــة  أنهــا  مــن 
الــدواء الــذي تســتخدمه فــي 
الجرعــات  ناحيــة  مــن  بلــدك 

والمكونات.

احــرص علــى معرفــة أرقــام   •
المحليــة  الطــوارئ  خدمــات 
وأرقـــــــام المســـتــــشــــفيات 
القريبــة منــك فــي المنطقــة 

التي ستسافر إليها.



المراجع

نشرة تعزيز الصحة -صحتك في السفر.  •

• 
https://www.moh.gov.bh/Blog/Article/D
etails/35

• 
https://www.moh.gov.bh/Content/Uploa
d/File/637902005244217163-travel-health
_June.pdf

• 
https://www.moh.gov.sa/awarenessplate
form/WomensHealth/SiteAssets/Pages/0
04/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%
D9%84%20%D9%88%D8%A7%D9%84%D
8%B3%D9%81%D8%B1.pdf
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صحتكم
تهـمــنـــا


